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- SA SKALL DU TRANA

-

Traningen ar avgtrande om du vill ha stérre muskler. Lagg
inte tid pa olika dvningar och traningssystem.

| detta faktablad hittar du goda rad for att fa in tréningen
pa ratt spar.

De basta dvningarna

Nar du trénar for att f3 mer muskler skall du primart
fokusera pd de stora muskelgrupperna, dvs ben, brost
och rygg. Man tréanar mest med flerstegsévningar*, som
ger den storsta traningseffekten pd de stora muskelgrup-
perna och tranar flera muskler pd en gang. Bénkpressov-
ningar tranar t ex den stora brostmuskeln, framsidan av
skuldran och triceps. Darfor skall flerstegsévningar ut-
gora basen i ditt program och vara det du borjar dina
traningspass med.

| tabell 1 hittar du en 6versikt dver klassiska flerstegsov-

Av Henrik Duer

ningar. Du skall inte avstd fran enskilda évningar for
mindre muskelgrupper, t ex biceps brachii, men priori-
teringen skall vara féljande:

= stora muskelgrupper ar viktigare 3an sma
muskelgrupper och
* flerstegsdvningar ar viktigare an enskilda 6vningar.

*Uttrycket flerstegsévningar syftar pa att 6vningen pdverkar i flera
steg, vid t ex bdnkpress trénas bland annat axel och armbagsled.

Tabell 1 - Exempel pa flerstegsdvningar

Brost Rygg Ben Axel
Bankpress Lastdrag Knabj Axelpress
Sned bankpress Chins Marklyft Uppratt rodd
Nedatlutande hantelpress Hantelrodd Utfall Hantellyft at sidan

Uppatlutande hantelpress  Skivstangsrodd  Stegtraning
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Sa ofta skall du trana

Tiden mellan tréningspassen har ocksa betydelse for
dina traningsresultat. Gar det for [dng tid mellan tran-
ingspassen stagnerar snart traningsresultaten. Omvant
géller att 6vertraning ocksa kan resultera i formnedgang,
eftersom man trénar sasmma muskelgrupp for ofta s3a att
den inte far tid att dterbyggas.

Som tumregel galler att man bor trana samma muskel-
grupp 2-3 ganger i veckan. Om du trénar tvd ganger
i veckan skall du gd igenom hela kroppen varje gang.
Med fyra traningspass i veckan skall traningen delas upp
i tvd delprogram, s3 att du t ex vaxelvis tranar éverkropp
och underkropp. Om du tranar mycket bor du lagga
in lite |3ttare pass var fjarde/femte vecka d3 du inte
kor sa hart.

Exempel p3 programuppdelning:

Sa tungt skall du lyfta

Hur tungt du lyfter (och intensiteten) &r avgorande for
huruvida dina muskler skall vaxa. Om vikten ar for liten
uppnar du ingen 6kning. Trana darfér med utgang att fa
till muskelutmattning i varje uppsattning med belastnin-
gar mellan 1-12 maxrepetitioner*, men primart i omra-
det 6-12 maxrepetitioner. Om du ar nybérjare bor du inte
trana med belastningar under 8 maxrepetitioner de for-
sta manaderna, pa grund av den 6kade skaderisken, och
vanta minst 6 manader innan du pa allvar bérjar trana
under /l3ngre perioder med riktigt tunga vikter (mindre
an 6 maxrepetitioner).

*Maxrepetition &r den vikt du maximalt kan lyfta en gang, dvs en
maxrepetition fér den pdgdende 6vningen. Kan du t ex maximalt
lyfta 100 kg 12 ganger i badnkpress &r de hundra kilona din
maxbelastning vid 12 repetitioner.

Maxim Whey 100 Protein

=
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Maxim Shaker

Maxim Kreatin

Grupper och paus
For att f3 storsta mojliga utbyte av tréningen bér du
trana med 3-6 grupper i varje dvning och flest grup-
per i multiledsévningarna. Om du ar nybdrjare skall du
borja med tre grupper. Under de perioder du tranar med
6-12 repetitioner bdr pauserna mellan grupperna vara
1-2 minuter. Nar vikten kommer upp i 1-6 repetitioner
skall pauserna vara 2-3 minuter.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Ben Brést Vila Ben Brost Vila Vila
Mage Axel Mage Axel
Rygg Triceps Rygg Triceps
Biceps Biceps
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Tank langsiktigt

Det tar tid att f3 storre muskler. Det ar darfor viktigt att
du tanker framat i tiden och ser till att ditt traningspro-
gram hjalper till att fa dina muskler att vaxa. Det klassis-
ka felet ar att man hela tiden fortsatter med samma pro-
gram. Systematisk variation och dkning ar tva vasentliga
parametrar som skall pragla din ldngsiktiga programup-
plaggning. Satt traningen i system p3a ett sddant satt att
du var fjarde vecka andrar p3 vikterna (intensiteten).

Exempel pa intensitetsvariationer i vningen
b3ankpress:

Nybarjare

Manad Januari Februari Mars April
Belastning 12 maxrep 10 maxrep 8 maxrep 6 maxrep
Grupper 3 3 3 3

Mycket valtranad

Manad Januari Februari Mars April
Belastning 12 maxrep 9 maxrep 6 maxrep 3 maxrep
Grupper 5 5 5 5

Ovanstdende tabeller ar bara exempel pa hur man kan
variera intensiteten. Mojligheterna ar otaliga vad galler
variation av intensitet och andra parametrar, t ex val av

maxim.se maxim.

ovning, ordningen pa 6vningarna och traningsvolymen.
Det viktigaste ar emellertid att man satter sakerna i sys-
tem, s3 att man far en rod trad genom traningen.

Maxim proteinbar 35 %

Testa dig sjalv

Forsakra dig om att din tréning gar som den skall genom
att med jamna mellanrum testa dig sjalv. Lampliga test-
er ar fettprocent, vikt, styrka och omkretsmatning av t
ex overarm. Oavsett om det gdr framat eller bakat med
resultaten, sd kan man prova med att ta reda pa varfor
och anpassa programmet darefter. Notera startdatum
och testresultaten fran den dagen och [8gg undan dessa.
Du kan d3 alltid g3 tillbaka och se vad du gjorde under
de perioder det gick framat.
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Det basta du kan gbra ar att experimentera lite. Prova
dig fram utifran riktlinjerna och se vad som verkar bra
for just dig. Tank pa att vi alla &r olika och nagra saker
kanske fungerar battre for dig an for andra.

Maxim Protein Clear

Ar du nybérjare?

Nyborjare? Forsok aldrig tréna lika hart som den som
ar mer erfaren. Valtranade manniskor tal mycket storre
tréningsdoser ochintensivare traningspass. Det tar lang

s —
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tid att bygga pd muskelmassan. Det &r darfor viktigt
att man som nyborjar bevapnar sig med tdlamod. Dina
muskler kommer nog att véxa om du foljer ratt rad, men
det kan ta manga veckor eller manader innan de har
vuxit s mycket att det syns. Under mellantiden kan du
gladja dig at att framgangen i styrka gar ganska snabbt
nar man borjar med styrketraning som nybdorjare.

Traning racker inte
En optimal muskeltillvaxt forutsatter ocksa att kosten
ar ratt:

= Se till att du far tillrackligt med mat varje dag
(undvik energibrist)

= At protein, kolhydrater och kreatin (i perioder)
fore och efter traningen

= V3lj proteinkallor av hog kvalitet, t ex kott,
mjolkprodukter och Maxim Whey 100 Protein

* F3 i dig tillrackligt med protein varje dag,
ca 1,2-1,7 g protein/kg kroppsvikt och dag)

Lds mer i faktabladet "Protein — sa far du ut mer av
din traning”.

Referens
ACSM position stand 2002

Maxim Sverige - Box 8 - 511 21 Kinna - Tel. 0320 10438 - Fax 0320 10432 - info@maxim.se - www.maxim.se

‘ ‘ Muskelveekst fakta SV.indd 4

®

09/04/07 13:00:28 ‘ ‘

®



